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Трябва да се има предвид, че мускулите на възрастни
индивиди при тренировъчния процес се увреждат по-лесно
понякога в сравнение на младите индивиди. Нуждата от про-
теини в храната или добавки при възрастните е по-изразена,
отколкото при младите хора. Не може да се подържа добра
мускулна маса и сила без необходимото ниво протеини. 
Хранителните навици имат съществено значение за
капацитета на скелетните мускули да регенерират при про-
цесите на саркопения [3]. Затлъстяването също така намалява
възможностите за регенерация на мускулните влакна при
възрастните хора. Приемането на левцин като хранителна
добавка води до увеличаване размерите на мускулните влакна
и ограничава намаляването на мускулната функция. Про-
теините на рибеното или моруновото масло имат също по-
ложителен ефект като те са богати на глицин, лизин, аргинин
и таурин. Полифенолите, включително тези от зеления чай,
стимулират регенерацията на мускулните влакна. Подобно
действие има витамин D3, който има ниско ниво в организма
при възрастни индивиди. Неговото прилагане повишава ни-
вото на регенерацията на мускулните влакна. Подходящата
храна е добър и сигурен начин да се засили регенерацията
на мускулите при възрастните хора.
Има изследвания, при които е прилагана тестостеро-
нова терапия при възрастни индивиди, при което е наблю-
давано запазване обема на мускулите и потискане на сарко-
пенията. Допуска се, че заместителната терапия с тестостерон
и тренировка ще подобри структурата и силата на скелетните
мускули [10]. В тази насока са необходими и допълнителни
изследвания.
Добре известна е мечтата за „вечната младост“, за
желания еликсир, който ще ни върне младостта, „фонтанът
на младостта“, който ще ни подмлади. Настъпването на ста-
ростта е неумолимо, а често е съпроводено с болести, които
допълнително усложняват ситуацията и в никакъв случай
не трябва да се забравя начина на живот. Несъмнено опитите
да се забавят естествените процеси на стареене има несъ-
ществен ефект. Хроничните съпътстващи болести би трябвало
да се държат под някакъв възможен контрол. Начинът на
живот е донякъде зависим от съответния индивид, но е в за-
висимост от финансови възможности и редица други жи-
тейски фактори. Поддържането на мускулната сила и из-
дръжливост, структурата на костите е във възможностите
на всеки от нас. Редовната физическа активност е в състояние
да осъществи протективен ефект върху възрастовите промени
в мускулите и инсулиновата резистентност. Изявената фи-
зическа неактивност и заседнал начин на живот могат да се
сравнят с ефекта от тютюнопушенето. Редовната физическа
активност е от съществено значение не само за двигателната
система, но и за превенцията на редица хронични заболявания,
като сърдечносъдови, метаболитни, дихателни, имунни и
неврологични заболявания. 
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Д-р Лиляна Йорданова 
Бурилкова (20.04.1925 г. –
19.02.2019 г.) е родена в гр.
Виена, Австрия. Завършва
гимназиално образование  в
немско класическо девическо
училище „Санкта  Мария "
(1943). Висше медицинско об-
разование завършва във
ВМИ София (1950). След
дипломирането работи като завеждащ отдел "Хигиена на
храненето" в окръжната санитарно-противоепидемична
станция в Бургас. През 1958 г. с конкурс постъпва на работа
в катедра „Социална хигиена и история на медицината“ към
ИСУЛ. Има призната специалност по Социална хигиена
(1967). Д-р Л. Бурилкова става един от инициаторите при
учредяването на Републиканското научно дружество по ис-
тория на медицината. От 1978 г. до пенсионирането си през
1981 г. работи като редактор на списание "Здраве". Има над
50 научни публикации и участва в много международни
конгреси и конференции. След пенсионирането си сътруд-
ничи на акад. Ташо Ташев като административен секретар
и преводач в работата му като председател (1973 -1990) на
Межународната медицинска асоциация за изучаване усло-
вията на живота и здравето (АМИЕВ). На вниманието в
тази авторитетна международна организация стоят актуални
теми като: замърсяване на околната среда от физически и
и химически фактори, трудова медицина, транспортни зло-
полуки, хранене и здраве, токсикомании със социално зна-
чение, хуманизма и медицинската отговорност, рентабил-
ността в службите по обществено здраве. По това време се
създават и разширяват ползотворните връзки между АМИЕВ
и Балканския медицински съюз. Д-р Бурилкова става член
на Редколегията на списание „Социална медицина“ от съз-
даването му (1993). Тя всеотдайно сътрудничи в издаването
му в продължение на две десетилетия. Неоценима е дейността
Ј с владеенето на важни за медицината чужди езици –
немски, английски и френски. Тя умело превежда и реферира
както актуални материали от Световната здравна органи-
зация, така и статии от водещите чуждестранни медицински
списания. Сърдечно трябва да благодарим на д-р Лиляна
Бурилкова за дългогодишната и прецизна работа. Поклон
пред светлата Ј памет!
Почивай в мир! 
Доц. Петър Цонов
IN MEMORIAM
